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RESUMEN

El Spinning es una actividad que se realiza sobre una bicicleta estdtica al ritmo de la musica. Si bien, este
tipo de actividades no estd relacionada con el rendimiento deportivo, y debido a la naturaleza de las
bicicletas empleadas, se desconoce aspectos como la potencia, velocidad o distancia recorrida en una
clase o raids de mayor duracién. Por otra parte, la hidratacion durante la actividad fisica es un elemento
importante sobre todo cuando se desarrollan actividades de mds de una hora de duracién. Fue el pro-
pdsito de esta investigacion el cuantificar el rendimiento a través de la distancia recorrida en un raid de
spinning de dos horas de duracion y determinar el efecto de la hidratacién con diferentes bebidas sobre
el rendimiento. 10 sujetos (5 hombres y 5 mujeres) fueron sometidos a 4 raid de dos horas de spinning
espaciados por 7 dias cada uno. Bebieron ad libitum; agua, bebida con carbohidratos (6%). agua con
saborizante y nuevamente agua. La distancia recorrida promedio de los 4 raids fue de 42,05%1,68 km.
La distancia recorrida para el primer raid fue de 40,62+4,37 km, para el segundo raid fue de 44,31+4,02
km, para el tercer raid fue de 42,34+4,66 km, para el cuarto raid fue de 40,93+3,97 km. Hubo diferencia
significativa entre el Tery 2° raid (p<0,05) y enfre el 2° y 4° raid (p<0,05). No hubo diferencia significativa
en la frecuencia cardiaca promedio de los 4 raids. En conclusidn, en un raid de spinning de dos horas,
consumir una bebida con hidratos de carbono mejora el desempeio, valorado a través de la distancia
recorrida, en comparacion a la ingesta de agua.
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ABSTRACT

The Spinning is an activity thatis performed on a bicycle fo the beat. While this type of activity is not related to sporting
performance, and because of the nature of bicycles used are not known areas such as power, speed or distance
in a class or longer raids. Furthermore, the hydration during physical activity is an important component especially
in activities over an hour. It was the purpose of this research to quantify the performance across the distance in a
two-hour spinning raid and determine the effect of different beverages on hydration and performance. 10 subjects
(5 males and 5 females) were subjected to 4 two hours spinning raid spaced 7 days each. Drinking ad libitum; water,
drink with carbohydrates (6%), lavored water (without calories) and water again. The average distance from 4 raids
was 42.05+ 1.68 km. The distance for the first raid was 40.62 + 4.37 km, for the second raid was 44.31 + 4.02 km, for the
third raid was 42.34 + 4.66 km, and for the fourth raid was 40.93 + 3.97 km. There was significant difference between
the 1st and 2 ° raid (p <0.05) and between 2 ° and 4 ° raid (p <0.05). There was no significant difference in heart
rate average of 4 raids. In conclusion, in a spinning two hours raid, consume a drink with carbohydrate improves

performance, as assessed by the distance tfravelled, compared to the intake of water alone.

Key words: Spinning, raid, hydration, Borg scale, distance tfravelled, heart rate.

INTRODUCCION

Las actividades indoor con caracteristicas de predo-
minio aerdbico, han sido ampliamente desarrolladas en
diferentes centros de acondicionamiento fisico, gimna-
sios y Spas. Con el tiempo, estas actividades han evo-
lucionado, incluyendo diferentes implementos y mez-
clando ejercicios y actividades de diferentes disciplinas.
Entre estas disciplinas, se encuentra el spinning. Esta
actividad fue desarrollada en el afno 1987 por el ciclista
norteamericano Johnny Goldberg. Desde su aparicion,
diferentes modalidades han emergido, pero en general
conservando las caracteristicas de un trabajo de pre-
dominio aerdbico. El equipamiento utilizado en las cla-
ses de spinning, se caracteriza por poseer una carga re-
gulable, pero no cuantificable en términos de potencia
mecanica. Por otro lado, no es posible con estos equi-
pos conocer caracteristicas como velocidad y distancia
recorrida. Es asi,que en términos generales resulta muy
dificil cuantificar en una clase, el rendimiento obtenido
por el alumno. Por otro lado, una de las variantes de la
clase de spinning tradicional es aumentar el tiempo de
trabajo y transformarlo en lo que se denomina “raid”.
Los mas utilizados son los de dos horas de duracion.
Debido a las caracteristicas del lugar en que se realiza
la actividad; un espacio cerrado, sumado al hecho que
las posibilidades convectivas de disipacion de calor es-
tan disminuidas por el trabajo estdtico, es que el estrés
térmico para el alumno puede llegar a ser considera-
ble. Se reconoce la importancia de la hidratacién en
el manejo del estrés térmico durante el ejercicio ().
Ademas, de la reposicion de fluidos durante el ejer-
cicio prolongado, la administracién de carbohidratos
exdgenos esta documentado que incide sobre la fatiga
y el rendimiento (1,4,5). Si bien, durante las clases y/o
raids de spinning se establecen politicas de hidratacion
tendentes a evitar las consecuencias negativas de la
deshidratacion, la cuantificacién que esta practica tiene
sobre el rendimiento de los alumnos no ha sido des-
crita. Es por ello, que el propésito de este estudio fue
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en primera instancia el cuantificar el rendimiento de
los alumnos durante un raid de spinning de dos horas
a través de la distancia recorrida. Ademas, el investigar
los efectos sobre el rendimiento de la administracion
de diferentes bebidas, con y sin carbohidratos. Para
ello se utilizaron cuatro sesiones de raid de spinning
espaciadas por una semana, en la cual se administro
diferentes bebidas y cuantificé el rendimiento a través
de la distancia recorrida.

MATERIAL Y METODO

Sujetos. Diez sujetos, cinco hombres; edad 43+7,7
anos, talla 173+7 cm; peso y cinco mujeres; edad
39,848,3 anos talla 164+4 cm, fisicamente activos, no
deportistas y participantes regulares de clases de spin-
ning (todos con mas de seis meses de experiencia)
fueron sometidos a 4 sesiones de raid de spinning de
dos horas de duracion cada una. Cada una de las sesio-
nes fue espaciada por una semana y se realizé en los
dias viernes.A los sujetos se les pidid que durante las
semanas que duro el estudio conservaran sus activi-
dades habituales de entrenamiento y nutricion. Se les
informo sobre los alcances del estudio y los posibles
riesgos que este pudiera acarrear. Ellos entregaron su
consentimiento informado y se les inform6 que eran
libres de retirarse del estudio cuando lo desearan.
Rendimiento. El rendimiento durante el raid fue
determinado por la distancia recorrida (km) durante
las dos horas. La distancia se determiné instalando un
ciclocomputador CATEYE, modelo velo 8 sobre una
bicicleta de spinnig Keiser, modelo power pacer. La
intensidad absoluta del raid fue valorada a través del
ritmo cardiaco. Este fue registrado por cardiotacéme-
tros Polar A3. Para ello, se consideré el promedio de
las frecuencias cardiacas registradas cada tres minutos
durante las dos horas del raid. Conjuntamente con el
registro de la frecuencia cardiaca se registro el indice
de percepcion de esfuerzo con la escala de puntuacién
de 6 a 20 de Borg (2). Hidratacién. Las condiciones



de hidratacion fueron las siguientes. En el primer raid
se administré agua, en el segundo raid se administro
una bebida deportiva con 6% de hidratos de carbono,
en el tercer raid se administré agua con saborizante
(sin calorias) y en el Ultimo raid se repitio la condicion
de agua. Todos los participantes bebieron agua adlibi-
tum. Los sujetos fueron pesados antes y después de
cada raid (Balanza detecto, modelo 339). Se determino
la cantidad de liquido ingerido en cada raid y a partir
de esos datos se calcul6 la pérdida de sudor durante el
raid con la férmula:

Pérdida de sudor (ml) = (cambio en el peso
corporal (ml) + volumen ingerido (ml) - vo-
lumen orinado (ml)).

Nota: Si hubo pérdida de peso corporal, el valor (positivo) se suma al
volumen ingerido. Si hubo ganancia de peso corporal, el valor (positivo)

se resta al volumen ingerido. El volumen orinado fue siempre igual a
0.

Analisis Estadistico. Los datos fueron analizados
para determinar su distribucion normal con el test de
Kolmogorov-Smirnof. Se utilizd estadistica descriptiva
para la caracterizacion de la muestra a través de me-
didas de tendencia central. Para la comparacion entre
los diferentes raids se utilizé la prueba de ANOVA para
medidas repetidas, con el post test Student-Newman-
Keuls. Para la comparacién pre y post raid, se utilizé
la t de Student para muestras pareadas. Se consideré
significativo un valor de p<0,05. Los datos fueron anali-
zados con el software GrapPad Prism 4.0.

RESULTADOS

Peso Corporal. El peso corporal previo al primer
raid fue 72,5 £13,70 kg, posterior al raid fue de 71,96
*13,45 kg. p<0,05. Para el segundo raid, el peso corpo-
ral previo fue 72,06+

13,93 kg, posterior al raid fue de 71,61%13,27 kg
p>0,05. Para el tercer raid, el peso corporal previo fue
71,92+13,36 kg, posterior al raid fue de 71,58%13,26
p<0,05. Para el cuarto raid, el peso corporal previo fue
71,96%13,44 kg, posterior al raid fue de 71,39+

13,02 kg p<0,05.

Liquido ingerido. La cantidad de liquido ingerido
en el primer raid fue de | 135,9+ 388,93ml, en el segun-
do raid fue de 1398+464,94 ml, en el tercer raid fue de
1159+343,40 ml, en el cuarto raid fue de 1080+334,33
ml. (figura ). Hubo diferencia significativa entre el se-
gundo y cuarto raid (p<0,05).

Pérdida de sudor. La cantidad de sudor perdido
fue para el primer raid de 1675,9%

596,59 ml, en el segundo raid fue de 1848+ 979,03ml,
en el tercer raid fue de 1499+

583,Iml, en el cuarto raid fue de 1650+713,75 ml. No
hubo diferencia significativa entre los raids.

Frecuencia cardiaca. La frecuencia cardiaca pro-
medio para el primer raid fue de 137,1+

15,92 lat/min,para el segundo raid fue de 140,65+ 16,23
lat/min, para el tercer raid fue de 136,07+13,00 lat/min,
para el cuarto raid fue de 139,24+12,50 lat/min. No
hubo diferencia significativa entre ninguno de los raid.

Escala de Borg. El indice de Borg fue para el primer
raid de 12,27+1,63, para el segundo raid fue de 13,76+
[,10, para el tercer raid fue de 13,27+1,04, para el cuar-
to raid fue de 13,3%0,64. (figura 2). Hubo diferencia
significativa entre el ler y 2° ride (p<0,01),entre el ler
y 3er ride (p<0,05) y entre el ler y 4° raid (p<0,05).

Distancia recorrida. La distancia recorrida para
el primer raid fue de 40,62+4,37 km, para el segundo
raid fue de 44,31+4,02 km, para el tercer raid fue de
42,34%4,66 km, para el cuarto raid fue de 40,93+3,97
km. (figura 3). Hubo diferencia significativa entre el ler
y 2° raid (p<0,05) y entre el 2° y 4° raid (p<0,05).

DISCUSION

El primer objetivo de esta investigacion fue cuantificar
el rendimiento a través de la distancia recorrida en cuatro
raids de spinning de dos horas de duracion. El promedio
de las distancias para los cuatro raids fue de 42,05+1,68
km. Al analizar las diferencias en la distancia recorrida
para los cuatro raids, el andlisis estadistico determino
que en la ocasion en que los sujetos consumieron agua
mas hidratos de carbono, recorrieron significativamen-
te mas distancia que en la ocasion en que consumieron
solo agua. Esto concuerda con otros estudios que indican
mayor rendimiento en pruebas de predominio aerébico
cuando se ingieren bebidas con hidratos de carbono en
comparacion a la ingesta de agua (4,5). La diferencia en
rendimiento fue mayor entre el segundo y primer raid en
comparacién con el segundo y cuarto raid. Esto puede es-
tar asociado a un efecto de entrenamiento propio de las
tres semanas en que se espaciaron el primer del cuarto
raid. El mejor rendimiento cuando se ingirio la bebida con
hidratos de carbono, podria estar asociado ademas con
que los sujetos ingirieron mayor cantidad de liquido en
esa ocasion. Sin embargo, la diferencia para el liquido in-
gerido fue significativa s6lo en comparacién con el cuarto
raid. Cabe sefalar; que la percepcion del esfuerzo fue sig-
nificativamente menor en el primer raid en comparacién
con los otros. En este raid, coincide ademas que se cubrio
la menor distancia de todos. El agregar sabor al agua (sin
calorias) tendié a incrementar la distancia recorrida, pero
sin llegar a ser significativa en relacion al agua. Esto podria
estar relacionado con una mayor estimulacién a nivel cen-
tral producto del sabor de la bebida. Al respecto, Carter
y cols (3) encontraron diferencias significativas cuando un
grupo de ciclistas realizaba enjuagues bucales de 5s con
una bebida con hidratos de carbono en comparacion a
enjuagues con solo agua. Si bien, en este caso, en el tercer
raid no hubo hidratos de carbono, podria el sabor del
edulcorante haber provocado un efecto similar.
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CONCLUSIONES
En un raid de spinning de dos horas, consumir una be-  lorado a través de la distancia recorrida, en comparacion
bida con hidratos de carbono mejora el desempefio, va-  a la ingesta de agua.
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Figura. 1 Liquido ingerido durante los 4 raids de Spinning

Indice de Percecion de Esfuerzo

% p<0,05

T 1
* p<0,05

ferRaid 2°Raid 3erRaid 4° Raid

Figura 2. indice de percepcién del esfuerzo de Borg durante los 4 raids de Spinning
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